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クセーションの概念を明確にすることである．2018 年 9 月に「CiNii」の検索シ
ステムを利用し，国内の専門書に限定して「リラクセーション」のキーワードに


























　現在 Cochrane Library で評価されているリラクセーション法には，バイオフィードバック
療法，筋弛緩法，認知療法，行動療法，自律訓練法，瞑想法，イメージ療法，呼吸法，ヨガの
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ション」と関係ないものを除いたところ計 35 件となった．また，2019 年 5 月に「医学中央雑誌」
及び「CiNii」の検索システムを利用し，「リラクセーション」and「リラクセーション技法」のキー
ワードで「原著」の制限をかけ，年代の制限をかけずに検索を行った．その結果，「医学中央雑誌」
では 88 件，「CiNii」では 55 件の文献が抽出された．文献のタイトルおよび要約を確認し，重
複しているもの，内容が「リラクセーション技法」と関係ないものを除いたところ，「医学中
央雑誌」では 61 件，「CiNii」では 29 件となった．しかし，これらの文献の中で用語の定義が
位置づけられている文献は併せて 6 件で，本文中に概念を明確にしている文献を合わせると 26
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ルしている状態ととらえている 21 コードを抽出した（表 2）．
表 2　属性
コード カテゴリー コード ⽂献
・緊張に偏らず、虚脱に ⽴川博 1971 ・緊張に偏らず虚脱に陥らない⼀種の均衡状態 (⽴川 1971）
・変位のあとに続いて、 D.R.Morse,M.L.Furst著 ; 内⽥安信,⻄川博⽂訳 1982 ・変位のあとに続いて体系が平衡状態に復帰する （Morse.D.R・Furst.M.L. 1982）
・物理学における平衡状 D.R.Morse,M.L.Furst著 ; 内⽥安信,⻄川博⽂訳 1982 ・物理学における平衡状態への復帰（return to equilibrium）は⽣物学における弛緩 （Morse.D.R・Furst.M.L. 1982）
・緊張と弛緩のほどよい 松原秀樹 1983 ・緊張と弛緩のほどよいバランス状態（リラックス状態） （松原 1983）
・弛緩 三⾕恵⼀ 1993 ・弛緩 （三⾕ 1993）
・⼼と体が⼀つに統合さ ⽇本リラクセーション協会編 1994 ・⼼と体が⼀つに統合されʻあるがままʻでゆったりした⾃然状態 （⽇本リラクセーション協会 1994）
・⼼と体の全細胞の緊張 ⽇本リラクセーション協会編 1994 ・⼼と体の全細胞の緊張がとれた状態 （⽇本リラクセーション協会 1994）
・体の無駄な⼒を抜いて 豊⽥⼀成 1997 ・体の無駄な⼒を抜いて精神が集中している状態 （豊⽥ 1997)
・意識しないでも⾃然に⼒豊⽥⼀成 1997 ・意識しないでも⾃然に⼒がこもっている状態 （豊⽥ 1997）
・全⾝的なリラクセー 菅原はるみ 1997b ・こころも深くくつろぎ、穏やかな状態 （菅原 1997b)
・⼼理的ストレスからの ⼭⼝正⼆ 1998 ・⼼理的ストレスからの解放 （⼭⼝ 1998）
・「こころとからだ」の 東潔 1999 ・「こころとからだ」の解放による「やすらぎとときめき」 （東 1999）
・1)筋⾁の弛緩、2)内蔵 ⻑⾕川久⾒⼦ 2004 ・1)筋⾁の弛緩、2)内蔵の弛緩、3)⼼理的弛緩、4)意識状態の低下 （⻑⾕川 2001）
・少々の負荷では凹まな 熊野宏昭 2004 ・復元⼒の⾼まった柔軟な状態 （熊野 2004）
・もともと筋⾁の緩んだ 熊野宏昭 2004 ・筋⾁を弛めることによって脳の働きを変化させることができる状態 （熊野 2004）
・“再び緩める” ストレ ⼩板橋喜久代, 荒川唱⼦編集 2013 ・“再び緩める” （⼩板橋・荒川 2013）
・無⽤な緊張が解け、⽣体⼩板橋喜久代, 荒川唱⼦編集 2013 ・無⽤な緊張が解け、⽣体調節機構が調った状態 （⼩板橋・荒川 2013）
・沈静化・緊張緩和 横⼭さつき 2011 ・沈静化・緊張緩和 （横⼭ 2001）
・戦うか逃げるかという 美野⽥啓⼆ 1996 ・戦うか逃げるかという動物的姿勢の解消 （美野⽥ 1996）
・⼼⾝の緊張をとく（リラ安藤⼀男 1979 ・⼼⾝の緊張をとく（リラックスする） （安藤 1971）
・体の緊張状態を解消す 綿本彰 1997 ・体の緊張状態の解消 （綿本 1997）
・ストレス反応を正常に 荒川唱⼦, ⼩板橋喜久代編 2001 ・ストレス反応を正常に戻すための拮抗反応 （荒川・⼩板橋 2001）
・筋⾁がリラックスして 美野⽥啓⼆ 1996 ・筋⾁・脳のリラックスによる⽣理的リラクセーションの実現 （美野⽥ 1996）
・⼼理学ではストレス・ 三好春樹, 川崎美織共著 2005 ・ストレス・不安・緊張と対置 （三好・川崎 2005）
・筋⾁などの過激な緊張 尾崎 フサ⼦, 渡辺 岸⼦, ⾦⼦ 有紀⼦, 関島 ⾹代⼦, 倉島 幸⼦, ⽔⾕ 都, ⽥村 深雪, 丹 2005.02 ・過激な緊張の軽減を⽰す⾝体のリラックスと安定した情緒状態が⽰す精神のリラックス （尾崎他 2005）
・総じて⼼理・⽣理反 ⾼橋 真理, ⽥上 不⼆夫, 重光 貞彦, 久保 武⼠ 1999.12 ・総じて⼼理・⽣理反応 （⾼橋他 1999）
・⼼拍数や呼吸数の減 荒川唱⼦ 1996 ・⼼拍数や呼吸数の減少、⾎圧の低下、筋緊張の低下、新陳代謝も低下 （荒川 1996）
・健康でバランスのとれ 荒川唱⼦ 1996 ・健康でバランスのとれた⾝体状態 （荒川 1996）
・リラクゼーション反応 峯松 亮 2010.04 ・リラクゼーション反応でありストレス反応と対 （峯松 2010）
・不適応⾏動としての不 ⼭本 賢司, 柳澤 潤吾, 池⽥ 健, 他 1995.06 ・不適応⾏動としての不安・緊張に対する 逆制⽌機能を有する弛緩反応 （⼭本他 1995）
・⾃然のメカニズムによ 荒川唱⼦ 1996 ・ストレスの影響を打ち消す⾃然のメカニズムによる本来の能⼒ （荒川 1996）
・不安や緊張などのスト 三浦 正江,上⾥ ⼀郎 2003 ・不安や緊張などのストレス反応の対極 （三浦他 2003）
・ゆきすぎた緊張や不必 渡辺俊男 1964 ・ゆきすぎた緊張や不必要な緊張を取り除く⽅法 （渡辺 1964）
・神経、筋の⽣理学的な 渡辺俊男 1970 ・筋⾁の脱⼒によって精神的な興奮、緊張を緩和、安定させる⽅法 （渡辺 1970）
・意識的に⾃分で筋の緊張渡辺俊男 1970 ・意識的に⾃分で筋の緊張を除く姿勢をつくること （渡辺 1970）
・意識的に筋⾁の不必要 ⼩林義雄,⽵内伸也 1981 ・意識的に筋⾁の不必要な緊張を取り除こうとする運動の⼀種 （⼩林・⽵内 1981）
・気分的なものではなく ⼩林義雄,⽵内伸也 1981 ・気分的なものではなく緊張を取り除くために集中して⾏うべきもの （⼩林・⽵内 1981）
・筋のむだな緊張を取り ⼩林義雄,⽵内伸也 1981 ・筋のむだな緊張を取り除く⽅法 （⼩林・⽵内 1981）
・筋⾁の緊張を⾒つけだ 渡辺俊男 1988 ・筋⾁の緊張を⾒つけだし脱⼒すなわち筋⾁をリラックスさせる⽅法 （渡辺 1988）
・頭の無駄な興奮と混乱 渡辺俊男 1988 ・頭の無駄な興奮と混乱を安定させる⽅法 （渡辺 1988）
・筋⾁をリラックスさせ 渡辺俊男 1988 ・筋⾁のリラックスによる頭の完全な休息と活⼒の復帰 （渡辺 1988）
・インストラクションに ⾓井都美⼦, 三⽻理⼀郎著 2006 ・⼒の⼊っているところから意識的に⼒を抜いていくこと （⾓井・三⽻ 2006）
・⼼⾝の過剰緊張を完全 ⽊村駿 1997 ・⼼⾝の過剰緊張を完全に解きリラックスさせるもの （⽊村 1997）
・精神的・⾝体的機能 ⽴川博 1971 ・精神的・⾝体的機能（⾏動機能）のひずみを整えること (⽴川 1971）
・⾏動療法の技法のひと 美野⽥啓⼆ 1996 ・⾏動療法の技法のひとつ （五⼗嵐 2001）
・不要・過剰な緊張が低 成瀬悟策 2001 ・不要・過剰な緊張が低下するように筋群を弛めること （成瀬 2001）
・⽣体を⾝体的に安らぐ ハーバート・ベンソン, ミリアム・Z.クリッパー著 ; 中尾睦宏, 熊野宏昭, 久保⽊富 2001 ・⽣体を⾝体的に安らぐ状態に⼈⼯的に導くこと （Benson,H 2001）
・弛緩応答反応を引き出 D.R.Morse,M.L.Furst著 ; 内⽥安信,⻄川博⽂訳 1982 ・弛緩応答反応を引き出すこと （Morse.D.R・Furst.M.L. 1982）
・意識的に⾝体や⼼を緩 ⼭本 加奈⼦, ⽊村 恵美⼦, 柴⽥ ⿇由⼦ 2016.03 ・意識的に⾝体や⼼を緩めること （⼭本他 2016）
・交感神経穫設の状態か 原⽥ 真⾥⼦, 櫛引 美代⼦, ⼯藤 千賀⼦ 2007.03 ・交感神経優位の状態から⼼⾝の緊張を再びゆるめる⽅法 （原⽥他 2007）
・緊張に関与する因⼦を 内藤 直⼦, 吉岡 隆之, 藤⽥ 弘⼦ 1994.03 ・緊張に関与する因⼦を排除すること （内藤他 1994）
・⽣体の基礎代謝、⼼拍 内藤 直⼦, 吉岡 隆之, 藤⽥ 弘⼦ 1994.03 ・⽣体の基礎代謝、⼼拍数、呼吸数を低下させ、⾝体全体を均⼀のバランス状態にすること （内藤他 1994）
・ストレスの影響を打ち 古橋 知⼦ Apr-07 ・ストレスの影響を打ち消す能⼒を効果的に引き出す⽅法 （古橋他 2007）
・不当・過剰な緊張が低 三浦 正江,上⾥ ⼀郎 2003 ・不当・過剰な緊張が低下するように筋群を弛める⽅法 （三浦他 2003）
・事態を安定させてくつ 三⾕恵⼀ 1993 ・事態を安定させてくつろいだ状態にする⽔平的作業 （三⾕ 1993）
・直接的積極的働きかけ 成瀬悟策 1968 ・直接的積極的働きかけによるrelaxationの条件づくり （成瀬 1968）
・⾃らの随意的な動作に ⼩林義雄,⽵内伸也 1981 ・単位動作の学習の繰り返しによる緊張―弛緩のバランスの⾃⼰コントロール （成瀬 1968）
・体にそなわっている⾃ 安藤⼀男 1979 ・⾃らの随意的な動作によるストレス輸送回路のコントロール （渡辺 1970）
・精神的な過剰緊張や興 松原秀樹 1981 ・体にそなわっている⾃動制御装置の活発的可動 （安藤 1979）
・⾃らの随意的な動作（筋渡辺俊男 1970 ・精神的な過剰緊張や興奮を緩和するセルフ・コントロール （松原 1981）
・リラックスしているとき松原秀樹 1983 ・リラックスするための⾃⼰コントロール （松原 1983）
・呼吸をうまくコントロー⾒⼭敏 1991 ・呼吸のコントロールによる潜在意識のコントロール （⾒⼭ 1991）
・過剰な緊張を⼿放し、 菅原はるみ 1997b ・過剰な緊張を⼿放しリラックス体験の積み重ねによる⾃然な癒しの獲得 （菅原 1997b）
・不適切な⾃⼰調節状態 美野⽥啓⼆ 1996 ・不適切な⾃⼰調節状態や不安定な⾃⼰コントロール状態を適切な状態にコントロール （五⼗嵐 2001）
・緊張の適切なコント 藤原忠雄 2006 ・緊張の適切な⾃⼰コントロールよる⼼⾝の健康の回復・維持・増進 （菅原 1997b）
・本⼈が⾏う動きに必要 飯嶋正博 2010 ・必要なときに最適な緊張状態に持っていく （飯嶋 2010）
・⾃分が置かれた状況に 志⽥有⼦ 2011 ・⾃分が置かれた状況に応じて適切な緊張と弛緩のバランスをコントロールする主体的活動 （志⽥ 2010）
・意識的に⾃律神経のコ ⼭本 加奈⼦, ⽊村 恵美⼦, 柴⽥ ⿇由⼦ 2016.03 ・意識的に⾃律神経のコントロールにより副交感神経優位の状態にする （⼭本他 2016）
・対象者の⼼⾝に働きか 原⽥ 真⾥⼦, 櫛引 美代⼦, ⼯藤 千賀⼦ 2007.03 ・対象者の⼼⾝に働きかけ内部環境を整えることを通して⾃ら持っている⼒を引き出す （原⽥他 2016）
・⼼⾝のバランスをもと 近藤 由⾹, ⼩板橋 喜久代 2006.05 ・⼼⾝のバランスをもとの状態に戻すのは他者の⼒でなく⾃らの⼒である⾃⼰コントロール （近藤、⼩板橋 2006）
・⾃らの⼒でリラックス 近藤 由⾹, ⼩板橋 喜久代 2006.05 ・⾃らの⼒でリラックスの状態をつくり出す （近藤、⼩板橋 2006）
・緊張と弛緩の間の⼀番 尾崎 フサ⼦, 渡辺 岸⼦, ⾦⼦ 有紀⼦, 関島 ⾹代⼦, 倉島 幸⼦, ⽔⾕ 都, ⽥村 深雪, 丹 2005.02 ・緊張と弛緩の間の⼀番最適な状態・位置・場所に⾃分を置く （尾崎他 2005）
・単に"緊張を緩める"の 松⽊ 繁 2006 ・単に"緊張を緩める"のでなく、体験を通して主体的に⾃分のからだに働きかける （松⽊ 2006）
・⾃分のからだと向き合 松⽊ 繁 2006 ・⾃分のからだと向き合うことを通して⾃分との"良いつながり''を作ろうとするもの （松⽊ 2006）
































































適切な緊張と弛緩の ・効果的に⾃分⾃⾝を活⽤する （⾓井・三⽻ 2006）
バランスが調い、 ・適切な緊張と弛緩のバランスをコントロールする主体的活動⽅法の獲得 （志⽥ 2011）
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